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O cromo é um mineral-traço essencial 
absorvido da alimentação, principalmente 
alguns alimentos como carnes e oleaginosas, 
sendo armazenado principalmente no fígado 
tendo como função primária um aumento na 
tolerância à glicose associado à insulina no 
metabolismo celular. O objetivo desse trabalho 
foi de averiguar os efeitos do cromo em sua 
versão Picolinato sobre a glicemia e como que 
ele manipula a concentração de glicose 
plasmática no organismo durante o 
exercício. Para tanto foram utilizados 
17 indivíduos saudáveis fisicamente ativos que 
participaram de todas as fases do experimento 
o qual foi dividido em quatro fases distintas, 
grupo suplementado com 50g de maltodextrina 
em repouso (Malt), grupo suplementado 
com 50g de maltodextrina em exercício 
aeróbio (MEx), grupo suplementado com  50g 
de maltodextrina e mais 70 mcg de Picolinato 
de Cromo em repouso (MCro) e grupo 
suplementado com  50g de maltodextrina e 
mais 70 mcg de Picolinato de Cromo em 
exercício aeróbio (MCroEx). A glicemia 
plasmática foi monitorada a cada 15 minutos 
durante 75 minutos com o uso de 
um glicosímetro. O cromo gerou efeito positivo 
na captação de glicose, baixando 
significativamente os níveis plasmáticos, o que 
corrobora com alguns estudos, porém 
realizados com animais.  
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Effects of the supplementation of chromium 
picolinate about the concentration of plasma 
glycemia during physical and rest exercise 
 
Chromium is an essential trace mineral 
absorbed from food, especially some foods 
such as meat and oil, and is mainly stored in 
the liver as the primary function having an 
increase in glucose tolerance associated with 
insulin in cell metabolism. The aim of this study 
was to investigate the effects of chromium 
picolinate in its version on blood glucose and 
how he handles the plasma glucose 
concentration in the body during exercise. 
Therefore, we used 17 healthy physically 
active individuals who participated in all 
phases of the experiment which was divided 
into four distinct phases, group supplemented 
with 50g of maltodextrin at rest (Malt), 
supplemented group with maltodextrin 50g in 
aerobic exercise (MEx), group supplemented 
with 50g of maltodextrin and 70 mcg of 
Chromium Picolinate at rest (MCro) and group 
supplemented with 50g of maltodextrin and 70 
mcg of Chromium Picolinate in aerobic 
exercise (MCroEx). The plasma glucose was 
monitored every 15 minutes for 75 minutes 
using a glucometer. Chromium had a positive 
effect on glucose uptake, significantly lowering 
plasma levels, which corroborates some 
studies, though conducted on animals. 
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O cromo (Cro) é um mineral-traço que 
foi descoberto em 1798 pelo pesquisador 
Vaquelin (Barceloux, 1999), sendo a partir de 
1930, muito estudado devido a vários casos de 
manifestação e incidência de câncer de 
pulmão em trabalhadores que manipulavam Cr 
(Teleky, 1936), desde então, o Cr tem sido 
especialmente estudado e hoje já se sabe de 
sua função primária sobre os efeitos da 
insulina o que altera o metabolismo de 
carboidratos, lipídios e aminoácidos 
(Yamamoto e colaboradores, 1989). Sua 
deficiência na dieta contribui para a diminuição 
da tolerância à glicose e aumento das 
concentrações plasmáticas de insulina, 
colesterol e triacilglicerol (Paiva e 
colaboradores, 2010). 
Devido a estas características o Cro 
vem sendo amplamente sendo utilizado por 
esportistas como suplemento alimentar, no 
intuito de favorecer a via anabólica por meio 
do aumento da sensibilidade à insulina 
(Clarkson, 1997; Chowdhury e colaboradores, 
2003; Kreider, 1999).  
Após ser absorvido o cromo pode ser 
estocado em diversos tecidos e órgãos, com 
uma concentração maior nos rins, baço, fígado 
e epidídimo. Totalizando um pool ente 4 e 6mg 
(Gomes e colaboradores, 2005; Shrivastava e 
colaboradores, 2002).  
Durante o exercício, o cromo é 
mobilizado de seus estoques até as células 
musculares para auxiliar a ação insulínica na 
membrana plasmática (Gomes e 
colaboradores, 2005). 
A suplementação de Cro pode gerar 
alterações benéficas á atletas de endurance e 
força, devido à ação amplificadora de sinal da 
insulina, favorecendo a entrada de glicose 
para dentro da célula muscular, oferecendo 
um aporte maior de substrato energético a 
partir da glicose e glicogênio, evitando dessa 
forma a manifestação da fadiga precoce e falta 
de rendimento durante treinos de alta 
intensidade (Duhamel e colaboradores, 2006; 
Santos e colaboradores, 2003).  
Sendo a concentração de glicose 
plasmática reconhecidamente como essencial 
para sustentar a atividade contrátil e o Cro um 
mineral que age diretamente sobre o 
mecanismo insulina GLUT4 (Hua e 
colaboradores, 2012) torna-se necessária a 
pesquisa sobre a ação deste mineral sobre a 
performance física. 
Diante destas questões o objetivo 
deste trabalho foi de investigar a ação sobre a 
glicemia plasmática da suplementação de Cro 
e sua associação com carboidrato em 
indivíduos em repouso e durante exercício 
físico. 
 




Participaram da pesquisa dezessete 
(17) indivíduos saudáveis, com idade entre 18 
– 30 anos completos, os mesmos não 
utilizavam medicamentos hipoglicemiantes, 
insulina e/ou betabloqueadores.  
 
Mensuração da Glicose Plasmática  
 
As coletas sanguíneas foram 
realizadas inicialmente por punção da polpa 
digital da mão de escolha do voluntário logo 
após a assepsia com álcool, utilizando-se 
lancetador para punção digital G-Tech (Modelo 
LAT) e luvas de procedimentos descartáveis.  
Para a determinação da concentração 
da glicose plasmática foi utilizado o 
glicosímetro portátil G-Tech® (Modelo free 1) 
com suas respectivas tiras descartáveis, 
seguindo as instruções de uso.  
A glicemia foi monitorada ao longo de 
todo o teste, sendo feito a primeira coleta 
antes da suplementação e início do protocolo 
de exercício, posteriormente a cada 15 min. 
era feita uma coleta dos valores de glicemia 




Imediatamente antes de iniciar o 
exercício, os voluntários ingeriram 200 ml de 
uma solução de duas diferentes bebidas que 
ocorreu através de modelo duplo-cego. As 
bebidas foram denominadas e constituídas da 
seguinte forma: bebida Malto - constituída de 
1g de maltodextrina/kg de massa corporal 
isenta de gordura, com sabor laranja e sem 
adição de açúcar, da marca Body Action 
(RDC: n° 27/2010) (composição: 50g de 
CHO); bebida Malto + Cromo - constituída de 
1g de maltodextrina/ kg de massa corporal 
isenta de gordura, com 70mcg de picolinato de 
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de maltodextrina a qual era da mesma marca 
e sabor.  
Todas as bebidas foram preparadas 
pelo mesmo pesquisador; os voluntários não 
tinham conhecimento do conteúdo da bebida 




Logo após a coleta da glicose 
plasmática e ingestão da suplementação os 
voluntários dos grupos exercitados iniciaram 
os testes na esteira, sendo monitorados e 
auxiliados constantemente pelos 
pesquisadores. 
O exercício se consistia em correr na 
Esteira rolante da marca Movement LX 160 - 
início (aquecimento) = 5km/h, durante 5 
minutos; após, foi adequada a velocidade para 
atingir a frequência cardíaca de 75% da 
frequência cardíaca máxima, o qual se 
manteve durante os 75 min. de teste, o grau 






Esta primeira fase foi estruturada para 
verificar se a suplementação de Cro associada 
à de carboidrato geraria alguma alteração na 
glicemia plasmática em relação somente a 
suplementação de carboidrato. 
Os voluntários foram randomizados e 
divididos em dois grupos que permaneceram 
em repouso durante os testes da primeira 
fase, o grupo (Malt) onde foram submetidos à 
suplementação somente com carboidrato, e o 
grupo (MCro) foram submetidos a 





A segunda fase foi estruturada para 
verificar se a suplementação de Cro associada 
à de carboidrato geraria alguma alteração na 
glicemia plasmática em relação somente a 
suplementação de carboidrato durante a 
prática de exercício físico. 
Os voluntários foram randomizados e 
divididos em dois grupos que foram 
submetidos a exercício aeróbio na esteira 
durante os testes desta segunda fase, o grupo 
(MEx) onde foram submetidos à 
suplementação somente com carboidrato e 
submetidos ao exercício físico, e o grupo 
(MCroEx) foram submetidos a suplementação 
com carboidrato, picolinato de cromo e 




Em ambos os protocolos houve 
diferença significativa em relação aos grupos 
suplementados unicamente com Malto em 
relação ao suplementado com Malto e Cromo.  
 
 
Figura 1 - Comportamento da glicemia plasmática ao longo do protocolo em repouso e submetido ao 
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Na figura 1 podemos analisar o 
comportamento da curva de glicemia 
plasmática durante todo o período de 
realização dos testes, observamos que no 
grupo MCro o pico foi significativamente menor 
em relação ao grupo Malt. Mesmo quando 
comparado os grupos exercitados observamos 
menores valores. 
Na figura 2 podemos observar as 
concentrações de glicose plasmática nos 
diferentes grupos pesquisados, podemos notar 
que valores totais menores nos grupos 
suplementados com cromo o que corrobora 
com outras pesquisas (Kleefstra e 
colaboradores, 2006; Lewicki e colaboradores, 
2014), o grupo MCro obteve um valor de 
4,87% menor de glicose plasmática 
comparado ao grupo Malt e o grupo MCroEx 
obteve um valor de 8,03% menor de glicose 










 Em nosso entendimento este é o 
primeiro estudo a mostrar a resposta da 
glicemia plasmática após a administração da 
suplementação de Cro em indivíduos em 
repouso e submetidos a exercício físico. 
Embora existam alguns estudos como 
de Volek e colaboradores (2006) que 
mensurou o efeito da suplementação de cromo 
sobre a síntese de glicogênio após exercícios 
de alta intensidade. 
Um dos mecanismos responsáveis 
pela manifestação da fadiga é a depleção de 
glicogênio muscular o que compromete a 
manutenção da glicose plasmática, o que por 
sua vez inibe os processos metabólicos para a 
ressíntese de ATP (Baker colaboradores, 
2015; Curi e Filho, 2009; Guyton e Hall, 2006; 
Mcardle e colaboradores, 2006), 
comprometendo assim a geração e 
manutenção da performance durante 
exercícios prolongados (Baker e 
colaboradores, 2015; Foss e Keteyian, 2010), 
devido a este fator a ingestão de carboidratos 
durante o esforço ajuda a manutenção da 
glicemia plasmática. 
Durante o exercício físico por períodos 
de tempo prolongados, é importante a 
suplementação de carboidratos para que se 
mantenham as concentrações da glicose 
plasmática, o que acaba reduzindo a depleção 
de glicogênio muscular, observado nas fases 
iniciais do desempenho físico, levando a uma 
melhora acentuada no desempenho físico 
(Guyton e Hall, 2006; Mcardle e 
colaboradores, 2006), este mecanismo é 
potencializado pela ação direta do mineral 
cromo que estimula a captação de glicose 
pelas células de tecidos-alvo (Clarkson, 1997; 
Shils e Shike, 2006).  
Estes dados são corroborados pelos 
nossos achados, pois podemos perceber que 
os grupos suplementados com Cro obtiveram 
valores menores de glicose plasmática em 
relação aos grupos que receberam somente 
suplementação com Malto.   
Nos dados apresentados podemos 
constatar que a suplementação com Cro gerou 




Revista Brasileira de Nutrição Esportiva, São Paulo. v. 12. n. 72. p.406-411. Jul./Ago. 2018. ISSN 1981-9927. 
410 
 
Revista Brasileira de Nutrição Esportiva 
ISSN 1981-9927 versão eletrônica 
 
Per iód ico do Inst i tuto  Brasi le i ro  de Pesquisa e Ensino em Fis io logia  do  Exerc íc io  
 
w w w . i b p e f e x . c o m . b r / w w w . r b n e . c o m . b r  
 
torno de 4,87% maior no grupo MCro e por 
volta de 8,03% no grupo MCroEx, mostrando 
ser uma técnica promissora no intuito de tornar 
mais eficiente a mobilização de glicose para a 
ressíntese de ATP nas células musculares 
exercitadas e concomitantemente melhorando 
a preservação dos estoques de glicogênio. 
Além destas informações a 
suplementação de cromo segundo algumas 
pesquisas (Lewicki e colaboradores, 2014; 
Lukaski 2000; Shrivastava e colaboradores, 
2002) parece ainda influenciar também no 
metabolismo proteico, devido ao aumento da 
sensibilidade à insulina, que, por sua vez, 
estimula à captação de aminoácidos, 
consequentemente, a síntese proteica, 
aumentando a resposta metabólica adaptativa 
decorrente do próprio treinamento (Clarkson, 
1997; Gomes e colaboradores, 2005; Shils e 
Shike, 2006), e também parece haver um 
efeito lipolítico que, somados a seus possíveis 
efeitos anabólicos (Gomes e colaboradores, 
2005). 
Uma limitação em nossa pesquisa foi 
a não mensuração da performance física, uma 
vez que a maior disponibilização intracelular 
de glicose melhora a ressíntese de ATP, 
tornando mais eficiente a disponibilização de 




Podemos concluir que a 
suplementação de cromo promoveu alterações 
na concentração de glicemia plasmática tanto 
nos indivíduos em repouso, quanto em 
exercício.  
Porém no grupo exercitado esta 
alteração se mostrou mais acentuada, o que 
pode promover benefícios de performance à 
praticantes de esportes, devido a maior 
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